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உடற்பயிற்சியும்‌ சுகாதாரமும்‌ 





இயற்றியவர்‌: 
உயர்திந 
கா. சி. சிவசங்கா மூதலியார£வர்கள்‌ 


ட்‌ $ 4 $ 99 
 பொருட்பாட்டு '” * நல்லுரை நானாறபது 
6 அறவுரை '' உள்ள நூல்‌ ” 


மூதலியவைகளின்‌ ஆசிரியர்‌, சென்னை. 


ணை  .- - ன எனை 


பொருளு தவியவர்‌ : 


ஸ்ரீமான்‌ 
தாக்கிளா அந. அழி. சா. சாமிநாதன்‌ 
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சேட்டியாரவர்கள்‌ ர வலை 
4 . 
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[ச 4 $ இன ட, 5 
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வெளியிட்டவர்‌ : தாட த் 


லே. சோமசுந்தான்‌ 
தழச்சிவறபட்டி. 
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பூக்வுரை 


போன்புடையீர்‌! 


 உடற்பயிறஇியும்‌ சுகாதாரமும்‌ £ என்ற 
இச்சிறு நூலானது, தன்‌ பேருக்கேற்ப, பல 
பெரிய விஷயங்களைத்‌ தன்னகத்தே 
கொண்டு மிளிர்கின்றது. அன்றியும்‌, யாவ 
ரூம்‌ உணரும்படி. தெள்ளிய தமிழில்‌ செய்‌ 
புள்‌ ரூபமாக சுகாதாரத்தைப்‌ போதிக்க 
வெளியான நூற்களில்‌ இதுவே தலையாயது 
என ச்‌ சொல்லுதல்‌ சால்புடைத்து. பாச்கள்‌ 
பத்தே எனினும்‌ :பாந்த கருத்தமைத்துப்‌ 
பாடியிருத்தல்‌ கவனத்திற்குரியது. தற்‌ 
போது நம்‌ நாட்டு மக்கள்‌ உடல்‌ நிலை நோக்‌ 
கும்‌ அறிஞர்‌ ஒவவொருவரும்‌ இதுபோன்ற 
நூற்கள்‌ பல செய்யவேண்டுமென்பது எமது 
பேரவா. இம்மாதிரி நூற்கள்‌ வெளியிடப்‌ 
பொருளுதவும்‌ அன்பர்கட்கு யாம்‌ வாழ்த்துக்‌ 
கூறுகின்றோம்‌. இதனை யாவரும்‌ படித்துப்‌ 


பயன்‌ பெறுவார்களாக, 


இஙஙனம்‌ : 
திவபாி தங்களன்புள்ள, 
211-265 ஆனந்தன்‌. 


_ ௬௦7 ஈயா தர 
ச, மக எகா 
0111710623 106 
£. 184 0191 “[1101& 
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உடற்பயிற்சியும்‌ 
சுகாதாரமும்‌ 


தைவ ககர்வ சாகாத வத தைகய கவககைகைய வகை. 





கோச்சகப்பா 


அ_றர்‌ தழைக்கு கிலவுலகி 
லாய௫ிறு குழவிகளும்‌ 
பிறந்தகாள்‌ முதலாகப்‌ 
பிரியமுடன்‌ கைகாலை 
உரம்பெறவே யாட்டுகின்ற 
வுண்மைதனை நோக்குவமேல்‌ 
ிறர்தபய னுடற்பயிற்சி 
செய்யுமென வறிவோமே. (௧) 
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ர 


இளங்கன்று பிறந்தவுட 
னெழுச்தோடி விளையாடி 
யுளம்பெற்ற மகிழ்ச்சியட 
ணுடற்பயிறக செய்வ தினால்‌ 
வளம்பெற்று நாடோறும்‌ 
வளருவதைக்‌ காண்போமேல்‌ 
விளங்குமுடற்‌ பயிறகிகிதம்‌ 
வேண்டுமென வுணர்வோமே,(௨) 
கடற்களைரூம்‌ நிலவுலகிற்‌ 
காணுழுயிர்க்‌ கூட்டமெலாம்‌ 
உடற்பயிற்டு செய்வ தினா 
லுறுப்பூ£னை யடைவ தலால்‌ 
குடற்குரனு முண்டாகிக்‌ 
கொண்டவுண விரத்தமதாம்‌ 
இடாப்பாடொன்‌ றிலதாகு 
மெழிலுமிக வுள தாமே. (௩) 
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67 


செப்பரிய வடற்பயிற்டி 
செய்யாதார்‌ மெய்த்தொகுதி 
புப்பிருஈ்த பாண்டமென 
வுளுத்துவிடு மல்லாமல்‌ 
வெப்பகன்ற நார்த்தசைகள்‌ 
மிவறும்பஞ்சை யொப்பாடி 
இப்புவியி னடைப்பிணமா 
யின்பமென்ப தறியாசே, (௪) 
கண்டீரோ நண்பர்களே 
கருவடைந்து பிள்ளைப்பே 
றுண்டாகா திருப்பதுவு 
முண்டாகின்‌ பெ ற்முடியாச்‌ 
சண்டாள கோயறலுஞ்‌ 
ச.ற்றுமுட ற பயி ற்சியிலாப்‌ 
பெண்டீர்க்கே பாடுபடும்‌ 


- பேதையர்க்குக்‌ குறையிலையே. 


ட101/2620 3 ௩௦௨ 14 பந்‌ ௩௨5௧௨௮௭௦ பாரு 


ப்‌ 


பெத்ரோசே யிளமையினும்‌ 
பிள்ளைகளைப்‌ பலகலைகள்‌ 
கறம்ருத வைப்பதுபோற்‌ 
காலயுடற்‌ பயிற்சியையஞ்‌ 
சசொற்ோத வைப்பில்‌ 
சுகமான வாழ்வுறுவார்‌ 
எற்மீரோாமற்‌ றக்கல்வி 
யிளைத்தபிணி யாளருக்கே, (௬) 
அறுசீர்‌ விநத்தம்‌ 
வயிறு பருத்சே யடற்கூனி 
வடிவஞ்‌ சிறுத்து வாழ்காளிற்‌ 
௮யரம்‌ பெறவோ விவவுலகிற்‌ 
மீான்‌றி வளர்க லம்மம்மா ! 
வயிரம்‌ பெற்ற வடம்போடே 
மன தின்‌ றிடமும்‌ பெற்றார்க்கே 
- உயரும்‌ செயதுக்‌ சைகூடும்‌ 


ஒப்பில்‌ லாத புகழாமே, (ஏ) 
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கஜ 


ேதிர்ர்த பருவ முடையார்க்கு 
மூக்ய மாகு முட.ற்பயிற்சி 
- அதிர வுழைத்து வருர்தகாம 
லான வரையி னடப்பறுவுந்‌ 
துதிகொள்‌ கோவில்‌ சுற்றுவதும்‌ 
தோட்ட வேலை செய்வதஅவும்‌ 
விதியில்‌ விட்டு வேலையெலாம்‌ | யே. 
விரும்பிச்‌ செயலுர்‌ தகுர்‌தவை 
துய காற்றை நல்லுணவைச்‌ 
சுத்த நிரை புட்கொளலும்‌ 
நேய முடனே வுடற்பயிற்சி 
நித்த மியற்றிச்‌ குளிப்பதுவும்‌ 
ஆய வுறக்கஞ்‌ செய்வதுவு 
மாடை வெளுத்துக்‌ கட்டுவதுக்‌ 
தீய பிணியை நீக்கிடரன்‌ 
செய்யு மினிய ஈட்பாமே. (௯) 
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கஃபு 


ஐ த யடக்கிப்‌ பொறுமையுட 
னண்டா னடியைப்‌ பணிவதுவும்‌ 
விந்தை யொழுக்குப்‌ போக்காமல்‌ 
மின்னார்‌ கலவி விரும்பாமல்‌ 
மைர்தா பெறுமோர்‌ வாழ்விறசே 
மணஞ்செய்‌ கின்ற மாதவர்கள்‌ 
கரசை மகிழ _நாருண்டு 
சீவித்‌ திருப்ப ருலகினிலே, (௪0) 


சாது ௮ச்சுக்கூடம்‌, சேன்வ. 
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